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このオフでは一人一人が各々の課題を一つでも多く克服し、来春のシーズンインに備えられるようにしていきたいと考えています。
目指すは医科リーグ優勝、医歯薬全勝優勝、そして東医体の頂にのぼりつめること。
しかしながら、このように目標を口にすることで終わってはいけません。よって、以下に大まかなオフシーズンの概略、予定を示します。


[日々の練習について]
月：後段
火：前段は体育館、後段は筋トレ(3年以下は強制参加)
水：自主練(※１)
木：前段は体育館、後段は各人ごと(※２)
金：後段＋α。(※３)
土日は完全にオフ。リフレッシュも大事です。

※１
急に他部活との調整がない限り、前段は体育館が使えません。
筋トレをするなども良し。

※２
壇上で指導してもらうもよし、筋トレも良し。

※３
後段を目安に全体練習、後は各個人の課題克服の研究時間とする予定。また、定期的に紅白戦などの時間も設ける予定。

[練習内容]
基本的には体力向上、筋力向上もふまえた基礎練をベースとします。
あくまで暫定的な予定ですが、
サーキットトレーニング⇒パス⇒３men⇒スパイク⇒チャンス、サーブカット⇒サーブ
といた流れをデフォルトとします。

また、火曜は３menなどの比重を上げて後半の比重を下げたり、あるいはこの基本の流れの間に違った練習を挟んだり、それぞれの練習の方法を変えてみたりすることも考えてます。
例としては、ミート向上のための特別練習(考案済み)をとりいれたり、サーブカットをグループごとに行って触る回数を増やしたり、などです。
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[さいごに]
このオフではバレーをうまくなるのはもちろん、部活として何事もしっかりとこなせるようになることにも重点を置きたいと考えています。特に下級生は今まで言われたことをもう一度振り返って何度も言われないようにすること。
それでは長いようで短いオフを、実りあるものになるよう頑張っていきましょう！
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